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มนุษย์ ปรารถนา อิสรภาพ แต่ มนุษย์ ตก เป็น ทาส ของ ตัณหา ซึ่ง 
เป็น เจ้า นาย ที่ มอง ไม่ เห็น ตัว เมื่อ ไม่ รู้ ว่า ตน เป็น ทาส มนุษย์ จึง ไม่ คิด 
ที่ จะ ปลด ปล่อย ตน เอง ให้ เป็น อิสระ มีแต่ จะ ทำ ตาม คำ สั่ง ของ เจ้า นาย 
เท่า นั้น และ เจ้า นาย นั้น ก็ดู จะ รัก และ หวัง ดี ต่อ เรา มาก เพราะ จะ สั่ง ให้ 
เรา แสวง หา ความ สุข และ หลีก หนี ความ ทุกข์ ตลอด วัน ตลอด คืน ซึ่ง 
มี ผล ให้ เรา ต้อง เหนื่อย กาย เหนื่อย ใจ อย่าง ไม่ รู้จัก จบ สิ้น เนื่อง จาก 
ความ สุข เป็น เพียง ภาพลวง ตา ที่ ไขว่ คว้า เอา ไว่ ไม่ ได้ ใน ขณะ ที่ ความ 
ทุกข์ เป็น สิ่ง ที่ แนบ ประจำ อยู่ กับ ขันธ์ นั่น เอง การ จะ ให้ ขันธ์ มี ความ สุข 
หรือ พ้น จาก ความ ทุกข์ อย่าง ถาวร จึง เป็น สิ่ง ที่ เป็น ไป ไม่ ได้ เลย 

การ ดิ้นรน แสวง หา ความ สุข และ หลีก หนี ความ ทุกข์ ของ มนุษย์ 
และ สัตว์ ทั้ง หลาย มีอย่ ๓ วิธี คือ 
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(๑) การ แสวง หา อารมณ์ ที่ เป็น สุข และ หลีก หนี อารมณ์ ที่ เป็น ทุกข์ 

เพราะ คิด ว่า อารมณ์ เป็น เครื่อง กำหนด ให้ เกิด ความ สุข หรือ ความ ทุกข์ 
อย่าง ไร ก็ ตาม ไม่ มี ใคร สามารถ เลือก อารมณ์ ได้ ตาม ใจ ชอบ เพราะ 
อารมณ์ ที่ มากระ ทบ ย่อม เป็น ไป ตาม เหตุ ตาม ปัจจัย คือ หาก กุศล วิบาก 
ให้ ผล ก็ ได้ ประสบ กับ อารมณ์ ที่ดี หาก อกุศล วิบาก ให้ ผล ก็ ต้อง ประสบ 
กับ อารมณ์ ที่ ไม่ ดี นอก จาก นี้ อารมณ์ ก็ เป็น สิ่ง ที่ ไม่ เที่ยง แม้ จะ ได้ รับ 
อารมณ์ ที่ดีและ เป็น สุข ไม่ นาน อารมณ์ ที่ดีและ เป็น สุข นั้น ก็ ผ่าน เลย ไป 
จำ เป็น ต้อง ดิ้นรน แสวง หา ความ สุข และ หลีก หนี ความ ทุกข์ ต่อ ไป อีก 
ดัง นั้น วิธี การ เลือก รับ อารมณ์ เพื่อ ให้ เกิด ความ สุข และ พ้น จาก ความ ทุกข์ 
จึง ไม่ ได้ ผล จริง ตาม ที่ คาด หวัง ไว้ 

(๒) การ รักษา จิต ให้ สงบ สบาย ใน ทุกๆ สถานการณ์ เพราะ คิด ว่า 
ถ้า จิต ดี เสีย แล้ว ก็ สามารถ เป็น สุขอยู่ ได้ แม้ จะ ต้องกระทบ กับ อารมณ์ 
ที่ ไม่ ดีก็ ตาม และ การ ควบ คุม จิต ก็ ทำ ได้ ง่ายกว่า การ ควบ คุม อารมณ์ 
เนื่อง จาก อารมณ์ มัก จะ มา จาก สิ่ง ภาย นอก ซึ่ง ควบ คุม ได้ ยาก ใน ขณะ ที่ 
การ ควบ คุม จิต เป็น สิ่ง ที่ ทำ ได้ ด้วย ตน เอง อย่าง ไร ก็ ตาม จิต เป็น ของ 
ไม่ เที่ยง และ เป็น อนัต ตา คือ บัง คับ ไม่ ได้ จริง ดัง นั้น แม้ จ ะ ทำ ให้ จิต สงบ 
หรือ มี ความ สุข ก็ ทำ ได้ เพียง ชั่ว คราว ด้วย อำนาจ ของ การ เพ่ง เมื่อ จิต 
เสื่อม จาก การ เพ่ง จิต ก็ กลับ มา วุ่นวาย และ เป็น ทุกข์ ต่อ ไป ได้ อีก 

และ ((ก) การ หลีก เลี่ยง การ กระทบ อารมณ์ เป็น วิธี การ รักษา จิต 
ที่ ประณีต ยิ่ง ขึ้น ไป อีก เพราะ คิด ว่า ถ้า จิต ไม่ ต้อง รับ รู้ อารมณ์ หยาบๆ 
เสีย แล้ว จิต จะ มี ความ สงบ สุข โดย อัตโนมัติ ดี กว่า จะ ต้อง คอย รักษา จิต 
ที่ ต้องกระทบ อารมณ์ หยาบๆ อยู่ ตลอด เวลา จึง เกิด ความ พยายาม 
น้อม จิต ไป สู่ อรูป ฌาน หรือ แม้ กระทั่ง การ ดับ ความ รับ รู้ ด้วย การ เข้า 


( รฺ) *) 
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จตุ ตก ฌาน (ตาม นัย ของ พระ สูตร) หรือ ปัญ จม ฌาน (ตาม นัย ของ 
พระ อภิธรรม) แล้ว น้อม จิต ไป สู่อลั ญญลั ต ตา ภูมิ หรือ พรหม ลูก ฟัก 
อย่าง ไร ก็ ตาม เมื่อ หมด กำลัง เพ่ง จิต ก็ ถอน ออก มา รู้ อารมณ์ ตาม ปกติ 
ต่อ ไป อีก 


คน และ ลตว่ ทํงห ลาย พยายาม ดัน รน หา ความ สุข และ หลีก หนี 
ความ ทุกข์ ด้วย วิธี การ ต่างๆ แต่ ไม่ มีผู้ ใด สามารถ หนี พ้น จาก ความ ทุกข์ 
ได้ จริง เพราะ ความ ทุกข์ เป็น สิ่ง ที่ แนบ ประจำ อยู่ กับ ขันธ์ คือ ร่าง กาย 
และ จิต ใจ นี้ เอง มี แต่ พระ พุทธเจ้า เท่า นั้น ที่ ทรง ค้น พบ ทาง รอด อัน เป็น 

ทาง เอก คือ ทาง สาย เดียว ที่ จะ พา ผู้ ดำเนิน ตาม ให้ พ้น จาก ทุกข์ ได้ จริง 
ทาง เอก นี้ คือ การ เจริญ วิปัสสนา กรรมฐาน นั่น เอง 

การ เจริญ วิปัสสนา กรรมฐาน เป็น การ หัน มา เผชิญ หน้า และ เรียน รู้ 
ความ จริง ของ ทุกข์ เมื่อ ทุกข์ อยู่ ที่ กาย ก็มี สติ ระลึก รู้ กาย ตาม ความ เป็น 
จริง เมื่อ ทุกข์ อยู่ ที่ จิต ก็มี สติ ตาม รู้ จิต ตาม ความ เป็น จริง จน ใน ที่ สุด ก็ 
สามารถ เข้า ถึง ความ จริง สูง สุด คือ อริยสัจ จ์ข้อ แรก ได้ คือ การ รู้ ทุกข์ 

ได้แก่ การ รู้ ความ จริง ว่า กาย นี้ ใจ , นั้ไม่ ใช่ ตัว เรา ผู้ที่รู้ ความ จริง นี้ เรียก ว่า 
พระ โสดาบัน เป็น ผู้ ละ ความ เห็น ผิด ว่า กาย กับ ใจ คือ ตัว เรา เมื่อ ตาม 
รู้ กาย และ ตาม รู้ ใจ ต่อ ไป อีก ถึง จุด หนึ่ง จิต จะ วาง ความ ยึด ถือ กาย และ 
ใจ ลง ได้ อย่าง สิ้น เชิง และ ไม่ หยิบ ฉวย เอา กาย และ ใจ ขึ้น มา ถือ ไว้ ให้ เป็น 
ภาระ กด ถ่วง จิต ใจ อีก ต่อ ไป 


เมื่อ ไม่ ยึด ถือ กาย และ ใจ แล้ว ความ ดิ้นรน ทะยานอยาก ของ จิต 
ที่ จะ ให้ กาย และ ใจ มี ความ สุข และ พ้น จาก ความ ทุกข์ ทั้ง ด้วย การ แสวง หา 


๑๗ 
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อารมณ์ ที่ เพลิด เพลิน พอ ใจ การทำ ความ สงบ จิต และ การ หลีก หนี 
การ รับ รู้ อารมณ์ หยาบๆ ก็ จะ หมด สิ้น ไป การ รู้ ทุกข์ อย่าง แจ่ม แจ้ง จึง 
เป็น เครื่อง ทำลาย สมุทัย หรือ ตัณหา ให้ ดับ สนิท ลง โดย อัตโนมัติ 

เมื่อ ปราศจาก ตัณหา จิต ก็ไตั ประจักษ์ แจ้ง ถึง นิโรธ หรือ นิพพาน 

อัน เป็น สภา ว ธรรม ซึ่ง สงบ สันติ ปราศจาก ทุกข์ และ กิเลส ตัณหา ทั้ง ปวง 

การ รู้ ทุกข์ จน สมุทัย ถูก ละ ไป เอง และ นิโรธ ปรากฏ ให้ ประจักษ์ โดย 
ไม่ ต้อง แสวง หา นั้น คือ มรรค หรือ ทาง เอก นั่น เอง พวก เรา ควร เจริญ มรรค 
ให้ มาก คือ หมั่น ตาม รู้ กาย ตาม รู้ ใจ อย่าง ถูก วิธี เนืองๆ แล้วจะ พบ ความ 
อัศจรรย์ ของ พระ พุทธเจ้า พระ ธรรม และ พระ อริ ย สาวก ด้วย ตน เอง 

การ รู้ ทุกข์ หรือ การ เจริญ วิปัสสนา นั้น มี หลัก การ สำคัญ ดัง นี้ คือ 

๑. ต้อง รู้ อารมณ์ ที่ ถู ก ต้อง คือ ต้อง รู้ รูป นาม จะ ไป รู้ อารมณ์ อื่นๆ 
ที่ เป็น สมมุติ บัญญัติ หรือ แม้ กระ ทั้ง นิพพาน หรือ มหา สุญ ญ ตา ไม่ ได้ 
นัก ปฏิบัติ บาง ท่านพยายาม จะ รู้ นิพพาน และ พยายาม ใช้ ความ ว่างๆ 
เป็น อารมณ์ นั่น เป็น ทาง เดิน ที่ ผิด เพราะ บัญญัติ และ นิพพาน ไม่ ใช่ ทุกข์ 
ผู้ ปฏิบัติ ต้อง รู้ ทุกข์ คือ รู้ รูป นาม จึง จะ ละ ความ เห็น ผิด ว่า รูป นาม เป็น 
ตัว เรา ได้ ใน เบื้อง ต้น และ ละ ความ ถือ มั่น ใน รูป นาม ได้ ใน เบื้อง ปลาย 

๒. ต้อง มี วิธี ที่ ถู ก ต้อง ใน การ รู้ อารมณ์ คือ ขั้น แรก ต้อง มี ความ 
รู้สึก ตัว ไม่ หลง ไป อยู่ ใน โลก ของ สมมุติ บัญญัติ หรือ โลก ของ ความ 
คิด ฝัน จึง จะ สามารถ รู้ กาย รู้ ใจ ได้ ขั้น ที่ สอง ต้อง รู้ รูป ที่ กำลัง ปรากฏ 
ใน ปัจจุบัน หรือ ต้อง รู้ นาม ที่ เพิ่ง ดับ ไป สดๆ ร้อนๆ และ ขั้น ที่ สาม เมื่อ 


(ร) (ฬ 
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รู้ แล้วอย่า ปรุง แต่ง สิ่ง ใด สิ่ง หนึ่ง ต่อ ไป อีก รู้ แล้ว ให้ จบ ลง แค่ รู้ แต่ เมื่อ 
รู้ บ่อย เช้า ใน ที่ สุด ก็ จะ เกิด ปัญญา คือ ความ เช้า ใจ ความ เป็น จริง ของ รูป นาม 
ว่า ไม่ เที่ยง เป็น ทุกข์ หรือ ไม่ ใช่ ตัว เรา เมื่อ เช้า ใจ อย่าง นี้ ความ เห็น ผิด 
ว่า รูป นาม เป็น ตัว เรา จะ ถูก ทำลาย ไป ก่อน แล้ว ความ ยึด ถือ ใน รูป นาม 
จะ ถูก ทำ ลา ย ใน ภา ย หลัง 

ต่อ ไป นี้จ ะ ขอ เล่า ถึง วิธี การ ปฏิบัติ ธรรม อย่าง ง่ายๆ ให้ เพื่อน นัก 
ปฏิบัติ ที่ ยัง ไม่ ทราบ ว่า จะ ลง มือ ปฏิบัติ อย่าง ไร ดี ได้ ลอง นำ ไป พิจารณา ดู 
ดัง นี้ 


๑. การ เลือก อารมณ์ กรรมฐาน ที่ ถู ก จริต บุคคล , ที่มี ตัณหา' จริต 
คือ มี ธรรมชาติ นิสัย เด่น ใน ด้าน รัก สวย รัก งาม รัก สุข รัก สบาย ควร จะ 
รู้ กาย แต่ ถ้า มี สติ ปัญญา แก่ กล้า แล้ว ก็ ควร รู้ เวทนา ส่วน คน ที่มีทิ ฏเ 

■บิ &/ & / ■บิ 0^0 (3 

จริต คือ มี ธรรมชาติ นิสัย เด่น ใน ด้าน คิด มาก เจ้า ความ คิด เจ้า ทฤษฎี 
ชอบ ศึกษา เปรียบ เทียบ ชอบ วิพากษ์ วิจารณ์ วิเคราะห์ โต้ แย้ง ฯลฯ 
บุคคล เหล่า นี้ ควร จะ รู้ จิต แต่ ถ้า มี สติ ปัญญา แก่ กล้า แล้ว ก็ ควร รู้ ธรรม 
คือ รูป นาม 

๒. การ เกา ย เวทนา จิต หรือ ธรรม เป็น เรื่อง ของ การ เห รือ 

- บั^ ' ; 1 ' 1 ฃ 

รู้ ลุกๆ เอา เม เ' ช่ การ คิด และ การ เพิง 

(ก. เครื่อง มือ ที่ ใช้ ใน การ รู้ ประกอบ ด้วย 

(ก. ๑ สติ คือ ความ ระลึก ได้ ถึง ความ ปรากฏ ของ รูป นาม สติ 
เป็น อนัตตา เช่น เดียว กับ ธรรม ทั้ง ปวง ดัง นั้น ไม่ มี ใคร ที่ จะ สิ่ง หรือ จง ใจ 

©๙ 
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ให้ สติ เกิด ขึ้น ได้ เว้น เสีย แต่ มี เหตุ ที่ สมควร สติ จึง จะ เกิด ขึ้น โดย ไม่ ต้อง 

พยายาม ทำ ให้ เกิด เหตุ ให้ เกิด สติ ได้แก่ การที่ จิต รู้จัก และ จด จำ สภาวะ 

ของ รูป นาม ได้ แม่น ยำ เพราะ ได้ เจริญ สติ ปัฏ จาน หรือ ตาม รู้ สภาวะ ของ 
■บิ &' 0^0 บิ 

กาย เวทนา จิต หรือ ธรรม เนืองๆ และ ทันที ที่ สติ เกิด ขึ้น สติ จะ ทำ 
หน้าที่ คุ้ม ครอง จิต คือ อกุศล จะ ดับ ไป แล้ว กุศล เกิ ด ขึ้น ทันที 

สติ หรือ สัมมา สติ นี้ จะ แตก ต่าง จาก มิจฉา สติ หรือ สติ ธรรมดา 

ตรง ที่ สัมมา สติ นั้น เป็น เครื่อง ระลึก รู้ อารมณ์ ปรมัตถ์ ได้แก่ รูป นาม ใน ขั้น 
การ เจริญ มรรค เบื้อง ด้น และ ระลึก รู้ นิพพาน ใน ขณะ ที่ เกิด อริยมรรค 

ส่วน มิจฉา สติ เป็น เครื่อง ระลึก รู้ อารมณ์ บัญญัติ อัน เป็น สาธารณ กุศล ต่างๆ 
ผู้ เขียน มี ข้อ สังเกต ส่วน ตัว ที่ ขอ ฝาก ให้ เพื่อน นัก ปฏิบัติ ก็ คือ สัมมา สติ 
จะ สัก ว่า ระลึก รู้ อารมณ์ เกิด ขึ้น แล้ว ก็ ดับ ไป พร้อม กับ จิต เป็น ขณะ ๆ 
ส่วน สติ ธรรมดา มัก จะ เข้า ไป ตั้ง แข็ง หรือ นอน แช่ อยู่ ใน อารมณ์ และ ให้ 
ความ รู้สึก เหมือน กับ ว่า สติ นั้น เป็น ของ ที่ ตั้ง อยู่ ได้ นานๆ โดย ไม่ เกิด ดับ 

ฅ. ๒ สัมมา สมาธิ คือ ความ ตั้ง มั่น ของ จิต ใน การ ระลึก รู้ อารมณ์ 
ปรมัตถ์ ได้แก่ ความ ตั้ง มั่น ของ จิต ใน ขณะ ที่รู้ รูป นาม ใน ขั้น การ เจริญ 
มรรค เบื้อง ด้น และ ความ ตั้ง มั่น ของ จิต ใน ขณะ ที่รู้ นิพพาน เมื่อ เกิด 
อริยมรรค ความ ตั้ง มั่น นี้ใม่ ได้ หมาย ความ ว่า จิต เข้า ไป ตั้ง แช่ หรือ นอน นิ่ง 
อยู่ กับ อารมณ์ แต่ เป็น สภาวะ ที่ จิต ไม่ คลาด เคลื่อน จาก อารมณ์ ปรมัตถ์ 
นั้นๆ แล้ว ไหล ไป สู่ อารมณ์ บัญญัติ แทน พูด ง่ายๆ ก็ คือ ใน ขณะ ที่รู้ 
รูป นาม ก็รู้ ด้วย ความ ไม่ ลืม ตัว ไม่ หลง ไป หา อารมณ์ อื่น และ ไม่ เพ่ง 
อารมณ์ ที่ กำลัง รู้ นั้น จน ลืม ตัว จิต จะ ตั้ง มั่น และ เป็น กลาง ไม่ เผลอ ไป 
แต่ก็ ไม่ เพ่ง อารมณ์ ไว้ 


๒๐ 


ทาง เอก 


สัมมา สมาธิ ต่าง จาก มิจฉา สมาธิ ตรง ที่ จิต ที่ ตั้ง มั่น อย่าง มี 
สัมมา สมาธิ นั้น จะ มี ความ เบา ความ อ่อน ความ ควร แก่ การ งาน ความ 
คล่อง แค ส่ว และ ความ ชื่อ ตรง ใน การ รู้ อารมณ์ รูป นาม โดย ไม่ เข้า ไป 
แทรก แซง และ เกิด ขึ้น ได้ เพราะ จิต มี ความ สุข ใน การ รู้ รูป นาม ซึ่ง 
ความ สุข นั้น ก็ เกิด เพราะ จิต มี สติ นั่น เอง 

ส่วน มิจฉา สมาธิ มัก จะ เกิด จาก โลภ ะ คือ ความ อยาก จะ รู้ อารมณ์ 
ให้ ชัดๆ แล้ว เกิด การ กำหนด การ ประคอง การ เพ่ง การ รักษา จิต และ 
อารมณ์ 1ว้ จิต มัก จะ เกิด โมหะ และ โลภ ะ แทน ที่ จะ เกิด ปัญญา รู้ ความ จริง 
ของ รูป นาม จิต มัก มี อาการ หนัก แทน ที่ จะ เบา แข็ง แทน ที่ จะ อ่อน ถูก 
นิวรณ์ ครอบ ง่า แทน ที่ จะ ควร แก่ การ งาน ซึม ทื่อ แทน ที่ จะ ปราด เปรียว 
และ เข้า ไป แทรก แซง อารมณ์ แทน ที่ จะ รู้ อารมณ์ อย่าง ซื่อๆ ตรงๆ 

(ท. ฅ ปี ญญา คือ ความ เข้า ใจ ความ เป็น จริง ของ รูป นาม ตรง 
ตาม ที่ พระ พุทธเจ้า ทรง สอน ไว้ ปัญญา มี สัมมา สมาธิ เป็น เหตุ' ใกล้ ให้ 
เกิด หมาย ความ ว่า เมื่อ จิต ตั้ง มั่น ใน การ รู้ อารมณ์ รูป นาม เนืองๆ แล้ว 
ความ เข้า ใจ ความ เป็น จริง ของ รูป นาม หรือ ปัญญา ก็ จะ เกิด ขึ้น ปัญญา 
ใน ที่นั้ จึง เป็น วิปัสสนา ปัญญา เกิด จาก การ เจริญ วิปัสสนา กรรมฐาน ซึ่ง 
ไม่ ใช่ ปัญญา ที่ เกิด จาก การอ่าน และ การ ฟัง ใน ขั้น การ ศึกษา พระ ปริยัติธรรม 
และ ไม่ ใช่ ปัญญา ที่ เกิด จาก การ คิด อนึ่ง ยัง มี ปัญญา ขั้น สูง อีกอ ย่าง หนึ่ง 
เรียก' ว่า' โลกุ ต ร' ปัญญา เป็น ปัญญา ที่ เข้า ใจ นิพพาน ใน ขณะ ที่ เกิด อริยมรรค 


๔. วิธี การ รู้ กาย ทำ ได้ ง่ายๆ คือ เบื้อง ด้น ควร ทำ สม ถ กรรมฐาน 
เสิย ก่อน เพราะ การ รู้ กาย เหมาะ สม สำหรับ สม ถ ยา นัก พึง ทำ สม ถ- 
ก ร รม ฐาน จน จิต ตั้ง มั่น เป็น หนึ่ง และ มี อารมณ์ เป็น หนึ่ง จิต จึง จะ มี 


๒๑ 


ทาง เอก 


กำลัง พอ ที่ จะ มอง ทะลุ กาย อัน เป็น อารมณ์ บัญญัติ เข้า ไป เห็น รูป อัน เป็น 
อารมณ์ ปรมัตถ์ ได้ โดย ง่าย จาก นั้น จึง ใช้ จิต ที่ ตั้ง มั่น แล้ว นั้น ไป รู้ รูป 
การ รู้ รูป ไม่ ใช่ การ เผลอ ไป สู่ อารมณ์ อื่น ไม่ ใช่ การ คิด เรื่อง กาย และ ไม่ ใช่ 
การ เพ่ง หรือ กำหนด กาย ทั้ง กาย หรือ กาย อัน เป็น อวัยวะ น้อย ใหญ่ เช่น 
ลม หายใจ มือ เท้า และ ท้อง เป็น ต้น แต่ การ รู้ รูป เป็น การ รู้ ถึก ถึง 
สภาวะ หรือ อา การที่ กำลัง ปรากฏ ของ รูป ซึ่ง กำลัง ยืน เดิน นั่ง นอน 
เหลียว ซ้าย แล ขวา คู้ เหยียด ก้ม เงย กิน ดื่ม พูด ขับ ถ่าย 
หายใจ ออก และ หายใจ เข้า และ ผู้ ปฏิบัติ จะ รู้ ถึก ได้ โดย ไม่ ต้อง น้อม 
คิด ว่า สิง ที่ กำลัง ยืน เดิน นั่ง นอน เคลื่อน ไหว และ หยุด นิ่ง อยู่ นั้น 
เป็น สัก ว่า รูป ไม่ ใช่ สัตว์ บุคคล ตัว ตน เรา เขา แต่ อย่าง ใด และ 
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ท สำคัญ ผู้ ปฏิบัติ จะ รู้ถง จิต ท อาศัย อยู่ กับ รูป และ เบน ผู้เ รูป ด้วย 

๔. วิธี การ รู้ จิต ทำ ได้ ง่ายๆ คือ ให้ มี ความ รู้สืก ตัว ไม่ ใช่ เผลอ 
ไม่ ใช่ คิด ไม่ ใช่ เพ่ง หาก จิต มี ความ รู้สีก หรือ มี อาการ อย่าง ไร ก็ ค่อย 
ตาม รู้ ความ รู้สืก หรือ อาการ นั้น และ รู้ ความ จริง ว่า นั่น เป็น สัก ว่า นาม 
ไม่ ใช่ สัตว์ บุคคล ตัว ตน เรา เขา แต่ อย่าง ใด และ ที่ สำคัญ ผู้ 
ปฏิบัติ จะ รู้ ถึง รูป อัน เป็น ที่ อาศัย ของ จิต ด้วย 

อนึ่ง ไม่ ว่า เบื้อง ตัน ผู้ ปฏิบัติ จ ะรู้ กาย หรือ รู้ จิต ก่อน แต่ สุด ท้าย 
ผู้ ปฏิบัติ ก็ ย่อม รู้ ทั้ง กาย และ จิต จน เห็น ความ จริง ของ กาย และ จิต ว่า 
เป็น ไตรลักษณ์ ได้ ทั้ง หมด 

๖. ความ รู้ ถึก ตัว เป็น สภาวะ ที่ เข้า ใจ ยาก มาก ใครๆ ก็ คิด ว่า 
ตน เอง มี ความ รู้สึก ตัว อยู่ แล้ว ทั้ง ที่ ใน โลก นี้ หา คน ที่ รู้สึก ตัว จริงๆ ได้ 
ยาก เต็ม ที เพราะ จิต ของ คน และ สัตว์ ทั้ง หลาย เคย ชิน ที่ จะ ส่ง ออก นอก 

๒ ไอ 
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คือ หลง ไป ทาง ทวาร ทั้ง ๖ และ เคย ชิน ที่ จะ รู้ บัญญัติ เกี่ยว กับ อารมณ์ ที่ 
ปรากฏ ทาง ตา หู จมูก ลิ้น กาย และ ใจ น้อย คน นัก ที่ จะ รู้สืก ตัว และ 
ตื่น ออก จาก โลก ของ ความ คิด และ สามารถ รู้ อารมณ์ รูป นาม ที่ ปรากฏ ทาง 
ตา หู จมูก ลิ้น กาย และ ใจ ได้ จริง 

๗. รู้ กับ หลง เป็น สิง ตรง ข้าม กัน เมื่อ ใด จิต หลง ดู รูป หลง ฟัง เสียง 
หลง ดม กลิ่น หลง ลิ้ม รส หลง สัมผัส ทาง กาย หลง คิด และ หลง เพ่ง 
หรือ กำหนด เมื่อ นั้น จิต จะ ลืม รูป นาม/กาย ใจ จิต จะ หลับ ฝัน ทั้งๆ ที่ 
ร่าง กาย นี้ลีม ตา ตื่น อยู่ แต่ เมื่อ ใด จิต จด จำ สภา ว ธรรม ได้ แม่น ยำ จิต จะ 
เกิด สติ ขึ้น เอง เมื่อ สภา ว ธรรม อัน นั้น ปรากฏ ขึ้น จิต จะ เกิด ความ รู้สึก ตัว 
เป็น ความ รู้ ตื่น และ เบิก บาน ขึ้น ใน ฉับ พลัน ยก ตัวอย่าง ความ หลง ที่ 
เกิด บ่อย ที่ สุด ก็ คือ การ หลง คิด เมื่อ หลง คิด ผู้ นั้น จะ รู้ เรื่อง ที่ คิด บ้าง 
ไม่ รู้ เรื่อง บ้าง แต่ เมื่อ ใด ที่ผู้ นั้น มี สติ รู้ ท้น สภาวะ ของ จิต ว่า กำลัง หลง คิด 
อยู่ ผู้ นั้น จะ เช้า ถึง สภาวะ แห่ง ความ ตื่น หรือ ความ รู้ ถึก ตัว ใน ฉับ พลัน 
ผู้ ตื่น จะ เป็น ผู้ที่รู้ ของ จริง คือ อารมณ์ ปรมัตถ์ จะ เห็น ทันที ว่า รูป นาม/ 
กาย ใจนั้ ไม่ ใช่ ตัว เรา แต่ อย่าง ใด เพราะ แท้ ที่ จริง แล้ว ความ เป็น ตัว ตน 
เกิด จาก ความ คิด เท่า นั้น เมื่อ หลุด ออก จาก ความ คิด กาย ใจ นั้ก็ แสดง 
ความ จริง ว่า มัน เป็น แค่ รูป นาม ไม่ ใช่ ตัว ตน ของ เรา ของ เขา แต่ อย่าง ใด 

๘. การ ละ ความ เห็น ผิด เมื่อ มี ความ รู้สึก ตัว และ ระ สึก รู้ รูป นาม 
อยู่ เนืองๆ จิต จะ ค่อยๆ สะสม ปัญญา คือ ความ รู้ ความ เข้า ใจ ความ เป็น 
จริง ของ รูป นาม ที ละ น้อยๆ ถึง จุด หนึ่ง จิต จะ รวม เข้า อัปป นา สมาธิ แล้ว 
เกิด กระบวน การทำ ลาย ล้าง ความ เห็น ผิด ว่า รูป นาม เป็น ตัว ตน อย่าง 

๒๓ 
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ฉับ พลัน ผู้ที่ ไม่ เห็น ว่า รูป นาม เป็น ตน หรือ ตน เป็น รูป นาม ก็ คือ ผู้ ละ 
ลัก กาย ทิฏเ ได้ หรือ พระ โสดาบัน บุคคล นั่น เอง 

๙. จิต ปล่อย วาง สิง อื่น เข้า มา ยึด จำเพาะ จิต เมื่อ ตาม รู้ รูป นาม 

ต่อ ไป สติ ปัญญา จะ ยิ่ง ว่อง ไว ขึ้น กำลัง ของ กิเลส จะ เริ่ม เบา บาง ลง จิต 
จะ ประจักษ์ แจ้ง ว่า สิ่ง ทั้ง ปวง เป็น ของ ไม่ เที่ยง เป็น ทุกข์ หรือ เป็น อนัตตา 
ใน โลก นี้ หา อะไร เป็น ที่ พึ่ง ที่ ยึด เหนี่ยว ไม่ ได้ เลย จิต จะ ปล่อย วาง ความ 
ถือ มั่น ใน สิ่ง ภาย นอก แล้ว เข้า มา ยึด ถือ จิต เป็น ที่ พึ่ง ไว้ อย่าง เดียว 
เพราะ เห็น ว่า ถ้า เมื่อ ใด จิต เกิด ความ อยาก และ ความ ยึด ถือ อารมณ์ 
ทั้ง ปวง จิต จะ เป็น ทุกข์ ถ้า ไม่ อยาก และ ไม่ ยึด จิต ก็ ไม่ ทุกข์ จิต จึง 
จำกัด วง ตัว เอง เข้า มา อยู่ จำเพาะ จิต จิต ตั้ง มั่น มี สมาธิ บริบูรณ์ อยู่ โดย 
ไม่ ต้อง รักษา 

๑๐. การ รู้ แจ้ง อริยสัจ จ์ เมื่อ สติ ปัญญา แก่' รอบอย่าง ถึง ที่ สุด แล้ว 
ผู้ ปฏิบัติ จะ เห็น ความ จริง ว่า จิต นั้น เอง เป็น ธรรมชาติ ที่ ยัง มี ความ 
แปร ป รวน จิต เป็น ทุกข์ อยู่ โดย ตัว ของ มัน เอง คือ ไม่ ใช่ เป็น ทุกข์ เมื่อ 
กระทบ อารมณ์ ที่ ไม่ ดี เท่า นั้น และ จิต นั้น เอง เป็น สิ่ง เดียว กับ ธรรมชาติ 
ที่ แวด ล้อมอยู่ ธรรม ภาย ใน คือ จิต กับ ธรรม ภาย นอก คือ สิ่ง อื่นๆ 
ทั้ง ปวง นับ ตั้งแต่ ความ รู้สึก นึก คิด ทั้ง หลาย เป็น ต้น ไป จน ถึง โลก และ 
จักรวาล ล้วน เป็น ของ โลก เป็น ตัว ทุกข์ ล้วนๆ ไม่ มี เจ้า ของ แล้ว 
ฉับ พลัน นั้น จิต ก็ ปลด ปล่อย ความ ถือ มั่น ใน ตัว จิต เอง สลัด คืน จิต ให้ 
กับ ธรรมชาติ ใน ความ รู้สึก จะ เหมือน กับ ว่า จิต พราก ออก จาก ขันธ์ 
สำรอก จาก ขันธ์ ไม่ เกาะ เกี่ยว ขันธ์ ขันธ์ ไม่ กระทบ เข้า ถึง จิต จิต ใหญ่ 
ครอบ โลกธาตุ ทั้ง ปวง จึง ไม่ มี การ ไป และ การ มา อีก ต่อ ไป แล้ว ธรรม 

๒๔ 


ทาง เอก 


อัน รุ่ง เรือง เร้น ลับ ที่ ไม่ เค ย หา ย ไป ไหน ก็ ปรากฏ เต็ม บริบูรณ์ อ ยู่ ต่อ หน้า 
ต่อ ตา นั้น เอง 


๑๑. ธรรม นี้ คือ ที่ สุ ด แห่ง ทุ กข์ การ ปฏิบัติ ธรรม ใน ทาง พระ พุทธ- 
ศาสนา นั้น เมื่อ ปฏิบัติ ถืงที่ สุด แล้ว ผู้ ปฏิบัติ จะ รู้สึก ได้ ว่า ธรรม นั้คือ 
ที่ สุด แห่ง ทุกข์ เพราะ เป็น ที่ สุด แห่ง ขันธ์ และ กิเลส ตัณหา ทั้ง ปวง 

ขอ กล่าว กับ เพื่อน นัก ปฏิบัติ อีก เพียง ไม่ กี่ ประโยค ว่า แท้ จริง แล้ว 
การ ปฏิบัติ ธรรม เป็น เรื่อง ง่าย แต่ ง่าย จน ยาก เพราะ เรา คิด ไม่ ถึง ว่า จะ 
ง่าย ขนาด นี้ ดัง นั้น แทน ที่ เรา จะ พยายาม ปรุง แต่ง การ ปฏิบัติ ต่างๆ นานา 
ขึ้น มา ตั้ง มาก มาย ด้วย ความ ยาก ลำบาก (ซึ่ง เกือบ ทั้ง หมด ก็ คือ ปุญญ า- 
ภิ สังขาร ซึ่ง เรา สร้าง ขึ้น เอง ด้วย อำนาจ บงการ ของอวิชชา โดย หวัง ว่า 
เมื่อ เรา ปรุง แต่ง การ ปฏิบัติ ได้ ดี ถาวร แล้ว เรา จะ บรรลุ มรรค ผล ได้ เป็น 
พระ อรหันต์ องค์ หนึ่ง) เรา ก็ ควร หัน มา รู้ เท่า ท้น จิต ที่ แอบ ปรุง แต่ง สิง ต่างๆ 
ขึ้น มา เมื่อ รู้ ท้น ว่า จิต แอบ ปรุง แต่ง แล้ว ความ ปรุง แต่ง ทั้ง หลาย นั้น ก็ จะ 
ดับ ไป เอง เมื่อ ความ ปรุง แต่ง ทั้ง หลาย ดับ ลง แล้ว ความ รู้สืก เป็น ตัว ตน 
จะ มี ไม , ได้ เลย ขันธ์ หรือ รูป นาม จะ แสดง ความ เป็น ของ สูญ ต่อ หน้า ต่อ ตา 
เพราะ ความ เป็น ตัว ตน เกิด จาก ความ คิด นึก ปรุง แต่ง ล้วนๆ เมื่อ ปราศจาก 
ความ เป็น ตัว ตน ของ ขันธ์ ก็ ปราศจาก เครื่อง รอง รับ ความ ทุกข์ ทาง ใจ 
ความ ทุกข์ ทาง ใจ ก็ ตั้ง อยู่ ไม่ ได้ นี้ เอง เป็น ที่ สุด แห่ง ทุกข์ ทาง ใจ ใน บัจจุ บัน 
จน ตราบ ถึง วัน สิน ขันธ์ ก็ เป็น อัน สิน ทุกข์ อ ย่าง สิน เชิง แต่ เพียง เท่า นั้น 


๒๕ 


(๓๑ ธน วา คม ๒๕๔๘) 


